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Öz 

Bu araştırmanın amacı atletik zihinsel enerji ile sporcu uyku davranışları arasındaki ilişkinin incelenmesidir. Araştırmaya gönüllü olarak 

115’i erkek (%50,9), 111’i kadın (%49,1) toplam 226 sporcu katılmıştır. İlişkisel tarama modelinde yürütülen bu araştırma kapsamında 

veri toplamak için Atletik Zihinsel Enerji ve Sporcu Uyku Davranış Ölçeklerinden yararlanılmıştır. Veriler analiz edilirken ilk olarak 

yanıtların iç tutarlıkları ile normallik varsayımları incelenmiş ve yanıtların güvenilir olduğu ile verilerin normallik varsayımlarını karşıladığı 

tespit edilmiştir. Bu doğrultuda ilişkilerin belirlenmesi için Pearson korelasyon katsayısı hesaplanmıştır. Sporcu uyku davranışının atletik 

zihinsel enerji düzeyini öngörmedeki gücünü belirlemek için regresyon analizlerinden faydalanılmıştır. Araştırma kapsamında yapılan 

çoklu regresyon analizi sonuçlarına göre sporcuların uyku davranışlarının atletik zihinsel enerji düzeylerini anlamlı şekilde öngördüğü ve 

varyansın yaklaşık %30’unun açıklandığı belirlenmiştir. Elde edilen sonuçlar doğrultusunda sporcu uyku davranışının atletik zihinsel enerji 

düzeyinin bir belirleyicisi olduğu ifade edilebilir. 

Anahtar Kelimeler: Atletik zihinsel enerji, Sporcu, Uyku. 

 

Estimating Athletic Mental Energy in the Context of Sleep Behaviors 

 

Abstract 

The aim of this study was to examine the relationship between athletic mental energy and athlete sleep behaviors. A total of 226 athletes, 

115 male (50.9%) and 111 female (49.1%), participated in the study voluntarily. Athletic Mental Energy and Athlete Sleep Behavior Scales 

were used to collect data within the scope of this research, which was conducted in the relational survey model. While analyzing the data, 

firstly, the internal consistency and normality assumptions of the responses were examined, and it was determined that the responses were 

reliable, and the data met the normality assumptions. Accordingly, Pearson correlation coefficient was calculated to determine the 

relationships. Regression analyses were used to determine the power of athlete sleep behavior in predicting athletic mental energy level. 

According to the results of multiple regression analysis conducted within the scope of the research, it was determined that athletes' sleep 

behaviors significantly predicted their athletic mental energy levels and explained approximately 30% of the variance. In line with the 

results obtained, it can be stated that sport sleep behavior is a predictor of athletic mental energy level. 

Keywords: Athletic mental energy, Athlete, Sleep.
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GİRİŞ 

Uyku yaşam kalitesini, günlük rutin işleyişi (Banks ve Dinges, 2007; Krueger ve ark., 

2008), hafızayı (Stickgold ve Walker, 2007), duygusal zekâyı (Killgore ve ark., 2008), 

akademik performansı (Curcio ve ark., 2006), bilişsel performansı ve duygusal durumları 

(Brand ve ark., 2009) etkileyen psikolojik ve sosyal boyutları olan fizyolojik bir kavramdır 

(Şenol ve ark., 2012). Uyku, fiziksel ve ruhsal sağlığın temel gerekliliğidir (Kölling ve ark., 

2016). Özellikle sporcuların uyku davranışları doğrultusunda yaşadıkları kaliteli uyku 

deneyimi oldukça önemlidir (Reilly, 2006). Uyku, optimal atletik performansa ve 

toparlanmaya katkıda bulunan önemli bir unsurdur (Bird, 2013). Uyku, spor performansı ve 

ruh haliyle ilişkilidir (Lastella ve ark., 2014).  Fakat sporcular tarafından yeterince dikkate 

alınmamaktadır (Venter, 2014). 

Yakın zamanlı çalışmalar uyku ile psikolojik işlevsellik (Banks ve Dinges, 2007; Roth, 

2007), ruh hali ve spor performansı arasındaki (Harris ve ark., 2015; Killer ve ark., 2017; Lahart 

ve ark., 2013; Lastella ve ark., 2014; Thun ve ark., 2015) ilişkilere dair kanıtlar ortaya 

koymaktadır. Literatürdeki yetersiz uykunun dikkat kapasitesini, hafızayı, problem çözme 

becerilerini, iş performansını ve akademik performansı olumsuz etkilediği (Curcio ve ark., 

2006; Jarraya ve ark., 2013), duygudurum bozukluklarını ise öngörebileceğine dair elde edilen 

sonuçlar (Bower ve ark., 2010; Harvey, 2008) uykunun farklı kavramlar üzerindeki etkilerinin 

araştırılmasına dair ilgi uyandırmaktadır.  

Başarılı insanların önemli ortak özelliklerinden birisi çalıştıkları konular üzerinde 

yorulmadan, dikkatleri dağılmadan uzun süreler boyunca çalışabilmeleridir. Bu bağlamda 

yüksek odaklanma ihtiyacı olan spor faaliyetleri için de yüksek zihinsel enerji seviyelerine 

sahip olunması önemlidir (Lykken, 2005). Araştırma kapsamında bağımlı değişken olarak ele 

alınan atletik zihinsel enerji, “bir sporcunun mevcut enerji durumunu algılamasıdır” (Elo ve 

Kyngäs, 2008). Sporcuların, sportif faaliyetlerinde fiziksel ve zihinsel çabalarını uzun süreler 

boyunca göstermelerini sağlamaktadır (Lu ve ark., 2018). Atletik zihinsel enerji üst düzey 

bilişsel işlevlerle ilişkilidir ve atletik performans için bir belirleyicidir (Loehr, 2005; Lu ve ark., 

2018). Bu bağlamda zihinsel enerji sporcular ve spor bilimi araştırmaları için önem verilmesi 

gereken bir kavram olarak karşımıza çıkmaktadır (Nideffer, 1985; Suinn, 1986; Yıldız ve ark., 

2020a). Yapısı bakımından içsel ya da dışsal kaynaklardan etkilenebilmektedir (Lu ve ark, 

2018). Fakat yetersiz literatür durumu üzerinde çalışılmasını zorlaştırmaktadır (Lu ve ark., 

2018). Bu nedenle zihinsel enerji kavramına etki edebilecek faktörlerin araştırılmasına ihtiyaç 

duyulmaktadır (Bruch ve ark., 2006; Cook ve Davis, 2006; Lu ve ark., 2018; Yıldız ve ark., 

2020b).  

Uyku kalitesinin zihinsel enerji ile doğrusal bir ilişki içinde olduğu bilinmektedir 

(Miller ve ark., 2020). Ayrıca geçmişte de araştırmacılar uykunun, zihinsel enerjinin bileşenleri 

arasında olduğunu öne sürmüştür (Nishiyama ve ark., 2014; O'Connor ve Burrowes, 2006). 

Fakat Lu ve arkadaşları (2018) tarafından ortaya konmuş olan atletik zihinsel enerji modeli ile 

uyku davranışları arasındaki ilişki belirsizliğini korumaktadır. Bu araştırma bu konudaki 

belirsizliklerin giderilmesi adına kanıtlar ortaya koymayı amaçlamaktadır. Bu kapsamda 

araştırmanın tasarımında sporcularda uyku davranışlarının atletik zihinsel enerjiyi tahmin 

edebileceği hipotezinde bulunulmuştur. 
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YÖNTEM 

Araştırma Modeli 

Bu araştırma, sporcularda uyku davranışlarının atletik zihinsel enerji üzerindeki 

belirleyici etkisinin incelenmesini amaçlamaktadır. Bu doğrultuda “iki ya da daha fazla 

sayıdaki değişken arasındaki ilişkileri ve bu değişkenlerin birlikte değişimin varlığını veya 

derecesini belirlemeyi amaçlayan” ilişkisel tarama modeli tercih edilmiştir (Creswell ve 

Creswell, 2017; Fraenkel ve ark., 2012). 

Çalışma Grubu 

Araştırma grubu 115 erkek (%50,9) (ort.yaş=22,54±,884) ve 111 kadın (%49,1) 

(ort.yaş=23,51±1,77) olmak üzere toplam 226 sporcudan oluşmuştur. Araştırmada basit 

seçkisiz örnekleme yöntemi kullanılmıştır.  

Veri Toplama Aracı 

Araştırmada kullanılan verilerin elde edilmesinde Kişisel Bilgi Formu, Sporcu Uyku 

Davranışı Ölçeği ve Atletik Zihinsel Enerji Ölçeğinden yararlanılmıştır.  

Sporcu Uyku Davranış Ölçeği: Driller ve arkadaşları (2018) tarafından sporcuların uyku 

davranışlarını değerlendirmeleri amacıyla geliştirilen ölçeğin Türkçe uyarlaması Darendeli ve 

arkadaşları (2019) tarafından yapılmıştır. Sporla ilgili faktörler, uyku kalitesi, alışılmış uyku 

davranışları ve uyku bozukluğu olarak isimlendirilen dört alt boyutu bünyesinde barındıran 

ölçek on yedi sorudan oluşmaktadır. Ölçek 5’li likert kullanılarak derecelendirilmektedir. 

Ölçekten alınan yüksek puanlar, uyku davranışlarına dair olumsuz durumları tanımlamaktadır. 

Atletik Zihinsel Enerji Ölçeği: Lu ve arkadaşları (2018) tarafından sporcuların atletik zihinsel 

enerji düzeylerine yönelik algılarının belirlenmesi amacıyla geliştirilen ölçeğin Türkçe 

uyarlaması Yıldız ve arkadaşları (2020a) tarafından yapılmıştır. Dinçlik, güven, motivasyon, 

yorulmama, konsantrasyon ve sakin olarak isimlendirilen altı alt boyutu bünyesinde barındıran 

ölçek on sekiz sorudan oluşmaktadır. Ölçek 6’lı likert kullanılarak derecelendirilmektedir. 

Ölçekten alınan yüksek puanlar, atletik zihinsel enerjiye dair olumlu durumları 

tanımlamaktadır. 

Araştırma Etiği  

Bu araştırma, Siirt Üniversitesi Etik Kurulu tarafından verilen 03.03.2023 tarih ve 4374 sayılı 

izin doğrultusunda yürütülmüştür. 

Verilerin Analizi 

Araştırma kapsamında örneklem büyüklüğünün gücünü belirlemek için G*Power çoklu 

regresyon analizi kullanılmıştır. Analizler sonucunda 1-β=%95; Alfa=0,05, f2=0,15 etki 

büyüklüğünün elde edilebilmesi için 138 katılımcıya ihtiyaç duyulacağı belirlenmiştir. Suresh 

ve Chandrashekara’nın (2012) verilerin geri çekilmesi veya eksik olması olasılığı nedeniyle 

örneklem boyutunun yaklaşık %10 artırılması önerisi doğrultusunda araştırma grubu 226 

sporcudan oluşturulmuştur. 
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Elde edilen veriler ilk olarak bilgisayar ortamına aktarılmış ve eksik ve/veya hatalı veri 

girişinin olup olmadığı kontrol edilmiştir. Bu aşamadan sonra verilerin Mahalanobis 

uzaklıkları incelenmiş ve ±3 arasında z puanları hesaplanarak tekli ve çoklu ayıklamaları 

yapılmıştır. Bu işlemler sonucunda 8 kişinin verileri analiz dışı bırakılmıştır. Sonraki aşamada 

veri toplama araçlarına ilişkin iç tutarlık katsayıları incelenmiş ve değerlerin literatürün 

belirttiği aralıklarda olduğu tespit edilmiştir (Tablo 1). Veri toplama araçlarının iç tutarlık 

katsayıları belirlendikten sonra yanıtların normallik dağılımlarının değerlendirilmesi için 

histogram grafikleri, ortalama, medyan, mod değerleri ile çarpıklık ve basıklık değerleri 

incelenmiştir. Elde edilen sonuçlar neticesinde yanıtların tutarlı olduğu ve verilerin normallik 

varsayımlarının karşıladığı belirlenmiştir (Tablo 1). Normallik testleri sonucunda atletik 

zihinsel enerji ile sporcu uyku davranışları arasındaki ilişkinin incelenebilmesi için Pearson 

Korelasyon Katsayısı hesaplanmıştır. Bu katsayılar Schober, ve arkadaşlarına (2018) göre 

değerlendirilmiştir (0,00-0,10 önemsiz; 0,10-0,39 zayıf; 0,40-0,69 orta; 0,70-0,89 güçlü; 0,90-

1,00 çok güçlü). Sonraki aşama olarak ise uyku davranışlarının atletik zihinsel enerjinin bir 

belirleyicisi olup olmadığının tespit edilebilmesi için Çoklu Regresyon Analizi uygulanmıştır. 

Araştırma kapsamında çoklu regresyon analizinin varsayımları incelenmiştir. 

Tabachnick ve arkadaşları (2007), modele dahil edilen değişkenler arasındaki korelasyon 

değerlerinin 0,70’in altında, Durbin Watson değerinin 0,2’nin altında, Varyans Artış 

Faktörünün (VIF) 10’un altında, Tolerance değerinin ise 0,2’nin üstünde olması gerektiğini 

ifade etmektedir.  Bu doğrultuda ilgili değerler incelenmiş ve çoklu bağlantı (multicollinearity) 

probleminin olmadığı saptanmıştır. 

 

BULGULAR 

Tablo 1. Araştırmada kullanılan yanıtlara ilişkin bazı tanımlayıcı bilgiler 

Boyut A. Ort S.S. Çarpıklık Basıklık α 

Atletik Zihinsel Enerji (AZE) 76,84 10,83 0,15 -0,21 0,85 

Sporla İlgili Faktörler    3,49 0,67 0,14 -0,29 0,65 

Uyku Kalitesiyle İlgili Faktörler    3,32 0,52 0,19 -0,13 0,66 

Alışılmış Uyku Verimliliği Faktörleri   3,54 0,60 -0,16 -0,84 0,66 

Uyku Bozukluğu Faktörleri   4,73 0,42 -1,37 0,43 0,64 

Sporcu Uyku Davranışı   3,67 0,38 0,01 -0,37 0,65 

Tablo 1’de araştırmaya katılan sporcuların atletik zihinsel enerji ve sporcu uyku 

davranışları ölçeklerine vermiş oldukları yanıtların ortalama, standart sapma, çarpıklık, 

basıklık ve Cronbach Alpha katsayısı değerleri verilmiştir. Verilerin normal dağılımları George 

ve Mallery‘nin (2010) önerdiği çarpıklık basıklık sınırları (±2) üzerinden değerlendirilmiştir. 

Bununla birlikte ölçeklerin iç tutarlık katsayılarının 0,64 ile 0,85 arasında değiştiği 

görülmektedir. Alpar (2001) bu değerlerin oldukça güvenilir olduğunu belirtmektedir. 

Tablo 2. Sporcu uyku davranışları ile atletik zihinsel enerji arasındaki ilişkiye yönelik korelasyon 

katsayısı değerleri 

  
Sporla İlgili 

Faktörler 

Uyku Kalitesi 

Faktörleri 

Alışılmış Uyku 

Verimliliği F. 

Uyku Bozukluğu 

Faktörleri 

Sporcu Uyku 

Davranışı 

Atletik Zihinsel 

Enerji 

r 

p 

-0,47** 

0,00 

-0,44** 

0,00 

-0,24** 

0,00 

-0,20** 

0,00 

-0,55** 

0,00 
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Tablo 2’de atletik zihinsel enerji ile sporcu uyku davranışı ve alt boyutları arasındaki 

ilişki Pearson Korelasyon Katsayısı hesaplanarak incelenmiştir. Analiz sonuçları 

incelendiğinde atletik zihinsel enerji ile sporla ilgili faktörler arasında orta düzeyde negatif 

yönlü anlamlı bir ilişki (r=-0,47, p=0,00), iki değişken arasındaki determinasyon katsayısı 

incelendiğinde ise (r2=0,22) söz konusu değişkelerin arasında %22 düzeyinde ortak varyans 

olduğu tespit edilmiştir.   

Atletik zihinsel enerji ile uyku kalitesi faktörleri alt boyutu arasında orta düzeyde 

negatif yönlü anlamlı bir ilişki olduğu (r=-0,44, p=0,00), söz konusu iki değişken arasındaki 

determinasyon katsayısı incelendiğinde ise (r2=0,19) söz konusu iki değişken arasında %19 

düzeyinde ortak varyans olduğu tespit edilmiştir.  

Atletik zihinsel enerji ile alışılmış uyku verimliliği faktörleri alt boyutu arasında zayıf 

düzeyde negatif yönlü anlamlı bir ilişki olduğu (r=-0,24, p=0,00), söz konusu iki değişken 

arasındaki determinasyon katsayısı incelendiğinde ise (r2=0,05) söz konusu iki değişken 

arasında %5 düzeyinde ortak varyans olduğu tespit edilmiştir.  

Atletik zihinsel enerji ile uyku bozukluğu faktörleri alt boyutu arasında zayıf düzeyde 

negatif yönlü anlamlı bir ilişki olduğu (r=-0,20, p=0,00), söz konusu iki değişken arasındaki 

determinasyon katsayısı incelendiğinde ise (r2=0,03) söz konusu iki değişken arasında %3 

düzeyinde ortak varyans olduğu tespit edilmiştir.  

Atletik zihinsel enerji ile sporcu uyku davranışı arasında orta düzeyde negatif yönlü 

anlamlı bir ilişki olduğu (r=-0,55, p=0,00), söz konusu iki değişken arasındaki determinasyon 

katsayısı incelendiğinde ise (r2=0,30) söz konusu iki değişken arasında %30 düzeyinde ortak 

varyans olduğu tespit edilmiştir. 

 

Tablo 3. Sporcu Uyku Davranışlarının Atletik Zihinsel Enerji Üzerindeki Etkiye İlişkin Regresyon 

Analizi Sonuçları 

Değişken B Beta t R R2 
Düz 

R2 
F p Tol VIF 

Sabit 135,10  16,49 

0,56 0,31 0,30 24,77 

0,00   

Sporla İlgili F. -5,09 -0,32 4,81 0,00 0,72 1,39 

Uyku Kalitesi F. -4,82 -0,23 3,35 0,00 0,65 1,55 

Alışılmış Uyku V. -2,35 -0,13 2,14 0,03 0,83 1,20 

Uyku Boz. -3,41 -0,13 2,33 0,02 0,94 1,06 

p=000, F= 24,771 Durbin Watson=,949 

Tablo 3’te uyku davranış düzeylerinin atletik zihinsel enerjinin bir belirleyicisi olup 

olmadığını test edebilmek için basit çoklu regresyon analizi gerçekleştirilmiştir. 

Gerçekleştirilen analiz sonuçları incelendiğinde, sporla ilgili faktörler, uyku kalitesi, alışılmış 

uyku ve uyku bozuklukları alt boyutlarının atletik zihinsel enerjiyi anlamlı düzeyde (p=0,00) 

öngördüğü ve varyansın yaklaşık %30’unu açıkladığı tespit edilmiştir. 

Bununla birlikte çoklu regresyon analizi sonucunda beta katsayıları incelendiğinde, 

sporla ilgili faktörler alt boyutunun standardize edilmiş regresyon katsayısı (β) -0,32; uyku 
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kalitesi alt boyutunun (β) -0,23; alışılmış uyku alt boyutunun (β) -0,13 ve son olarak uyku 

bozuklukları alt boyutunun (β) -0,13 olarak tespit edilmiştir. Elde edilen ilişkilerin negatif 

yönlü olduğu görülmektedir. Analiz sonuçlarında elde edilen negatif anlamlı ilişkilerinin 

nedeni; araştırmada kullanılan veri toplama araçlarından sporcu uyku davranış ölçeğinden 

alınan yüksek puanların uyku davranışlarına dair olumsuz durumlarını belirmektedir.  Elde 

edilen bu sonuçlar ise sporla ilgili faktörler, uyku kalitesi, alışılmış uyku davranışları ve uyku 

bozukluğuna ilişkin davranışlarının artmasıyla birlikte atletik zihinsel enerji düzeyinin 

düşeceği şeklinde yorumlanabilir. 

 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

İlgili literatürde araştırmacılar atletik zihinsel enerjiyi motivasyonel ve bilişsel süreçler 

ya da bir ruh hali olarak tanılayarak (O’Connor, 2006), sportif performans için önemli bir 

kavram olduğunu belirtmektedir (Nideffer, 1985; Suinn, 1986; Yıldız ve ark., 2020a). Bununla 

birlikte içsel ve dışsal faktörlerden etkilenebileceği ifade edilen atletik zihinsel enerji kavramını 

etkileyebilecek faktörlerin araştırılması önem arz etmektedir (Brunch ve ark., 2006; Cook ve 

Davis, 2006; Lu ve ark., 2018; Yıldız ve ark., 2020b). Bu doğrultuda araştırma kapsamında 

atletik zihinsel enerji ve sporcu uyku davranışları arasındaki ilişkiler ortaya konularak, uyku 

davranışlarının atletik zihinsel üzerindeki belirleyici etkisinin incelenmesini amaçlanmıştır.  

Araştırma kapsamında bağımsız değişken olarak ele alınan uykunun fiziksel ve ruhsal 

sağlık için gerekli olduğu bilinmektedir. Uykunun kişiyi, vücudun gün boyunca maruz kalınan 

sinir sistemi ve metabolik aktiviteden uzaklaştırarak hafızayı pekiştirmede önemli olduğu ifade 

edilmektedir (Fullagar ve ark., 2015). Bu durumun tam aksine uyku kalitesinin düşmesinin ise 

reaksiyon süresi ve konsantrasyon gibi bilişsel performansta azalma ile ilişkili olduğunu 

belirtilmektedir (Rupp ve ark., 2009; Taheri ve Arabameri, 2012). Geçmiş araştırmalardan elde 

edilmiş bu bilgilerin, araştırma kapsamında elde edilen sporcu uyku davranışları ve atletik 

zihinsel enerji arasındaki negatif korelasyonu ve elde edilen etkiyi destekler nitelikte olduğu 

söylenebilir.  

İlgili literatürde uykunun sportif performans için önemli olduğu belirtilmektedir (Bird, 

2013). Yeterli miktarda ve kaliteli uykunun, sporcuların optimal performans aralığını 

yakalaması adına önemli bir faktör olduğunu bilinmektedir (Fullagar ve ark., 2015). Bununla 

birlikte uyku kalitesizliğinin fiziksel, bilişsel ve duygusal işlevlerde azalmaya neden 

olabileceği ifade edilmektedir (Belenky ve ark., 2003). Uyku, ruh hali ile de ilişkilidir (Cullen 

ve ark., 2022; Correia ve ark., 2022; Glavin ve ark., 2022; Lewis ve ark., 2022; Harris ve ark., 

2015; Killer ve ark., 2017; Lastella ve ark., 2014; Lahart ve ark., 2013). Bu yöndeki geçmiş 

araştırmaların ortaya koyduğu kanıtlardan da yola çıkarak uykunun, bir ruh hali (mood) olarak 

da tanımlanan zihinsel enerji (O’Connor, 2006) üzerinde de etkili olacağı öngörülmüştür. Elde 

edilen sonuçlar da bu öngörüyü desteklemiştir.  

Yetersiz uyku, hızlı ve şiddetli bir şekilde ruh halini etkilemektedir. Düşük uyku 

kalitesi, yüksek olumsuz etki olarak ruh halinde hemen ertesi gün dahi etkisini 

gösterebilmektedir (Ong ve ark., 2013; Ong ve ark., 2017; Simor ve ark., 2015). Yetersiz uyku 

aynı zamanda depresyon, kaygı, öfke gibi olumsuz duygularla başa çıkmayı zorlaştırmaktadır 

(Berking ve Wupperman, 2012). 
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Literatür incelendiğinde atletik zihinsel enerjinin yaşam stresi, tükenmişlik (Chiou ve 

ark., 2020), sporcu bilinçli farkındalığı (Öner, 2022) ve cesaret (İslam, 2022; İslam ve Öztürk, 

2023; İslam, 2023) üzerinde etkili olduğunu raporlayan araştırma sonuçlarıyla 

karşılaşılmaktadır. Beslenme alışkanlıklarının (Yıldız ve ark., 2020b; İlhan, 2020), umut 

düzeyinin (Gülşen ve ark., 2021), duygusal zekâ ve antrenör-sporcu ilişkisinin (Yıldız, 2021), 

sporculuk düzeyi ve yaşının da (Tatlısu ve ark., 2022) atletik zihinsel enerji üzerinde etkili 

olduğu raporlanmıştır.  

Sonuç olarak kısıtlı literatürde ulaşılabilen bilgilere ek olarak sporcu uyku 

davranışlarının atletik zihinsel enerji üzerinde etkili olduğu belirlenmiştir. Sporcu uyku 

davranışları alt boyutlarından, sporla ilgili faktörler, uyku kalitesi, alışılmış uyku davranışları 

ve uyku bozukluğuna ilişkin davranış olumsuz yükselişlerin atletik zihinsel enerji düzeyini 

düşüreceğine dair kanıtlar elde edilmiştir. Bu kanıtlar ile sporcuların atletik zihinsel enerji 

düzeylerini arttırmaları için uyku kalitelerini dikkate almaları gerektiği söylenebilir. Ayrıca bu 

kanıtlar, düşük atletik zihinsel enerji düzeyine sahip sporcuların bu durumu tersine 

çevirebilmeleri için iyileştirilmiş uyku kalitesinden yararlanabilecekleri anlamına da 

gelmektedir. 

 

Güçlü Yönler, Sınırlılıklar ve Öneriler 

• Bir bütün olarak bu çalışma sporcu uyku davranışlarının atletik zihinsel enerji üzerindeki 

etkisine dair kanıtlar sunmaktadır. Geçmişte teorik bir alt yapıyla ifade edilmiş olmasına 

rağmen bu çalışma, mevcut sınırlı literatüre bu çalışma kanıtlarla katkı sağlamaktadır. 

• Fakat bu araştırma öz bildirim ölçeklerinin kullanılmasından dolayı iki değişken arasındaki 

nedenselliğin belirlenmesinde sınırlı kalmaktadır. Ayrıca kişilerin uyku kalitelerini 

etkileyebilecek fiziksel yorgunluk düzeyi, kafein, alkol veya polifenol gibi maddelerin 

kullanımına dair durumların tanımlanmaması araştırmanın sınırlılıkları arasındadır.   

• Araştırmacılara, atletik zihinsel enerji üzerinde etkili olan uyku davranışlarının boylamsal 

bir tasarımla araştırmaları önerilmektedir. 
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